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MONIKA MATSCHNIG: TREMA

Ko se breme v supermoc spremeni

V nekem trenutku se vse oci v prostoru obrnejo proti nam. Nezno-
sno tisino velikega pricakovanja bi lahko rezali z nozem. To bi bil
trenutek za glasno, samozavestno besedo, jasen pogled in pokoncno
drzo. A kaj ko smo zaradi strahu in treme izgubili nadzor nad
svojim telesom, glasom in cuti. Pomembna predstavitev, Cestitka
na druzabnem sreanju ali zgolj obvestilo hisnemu svetu v delcku
sekunde izpuhtijo v crnino nedostopnega spomina. In naenkrat pod

Zarometi postane vroce, zelo vroce ...

Zaradi vsega nastetega je strah pred izpostavitvijo eden najpo-
gostejsih in najbolj hromecih dejavnikov nasega druzbenega
zivljenja. Avtorica pa nam v pri¢ujoci knjizici razkriva odresujoce
spoznanje: trema je povsem naraven odziv telesa na izjemne
situacije. Je dodatna mo¢ in naravni doping, ki nam pomaga
premagati vse ovire.

Diplomirana psihologinja, poslovna in osebna svetovalka ter
nekdanja vrhunska $portnica Monika Matschnig v svoji uspesnici
Trema predstavlja preproste metode, s katerimilahko tremo uspe-
$no obvladamo in jo obrnemo sebi v prid. Da je to res mogoce,
nam pod sojem odrskih lu¢i dokazuje simpati¢na vidra Magda.

Uspesnica Trerma nadaljuje serijo knjizic Mali ucbenik preZivetja
s prakti¢nimi napotki in preprostimi vajami za samopomoc v raz-
li¢nih dusevnih stiskah in tezavah. V knjizici Glavo gor! so zbrane
vaje zoper stres in slabo voljo; naslov Le pogum! ponuja zbirko vaj
zoper strah, paniko in razbijanje srca; knjizica Vso sreco! pomaga
zoper ¢rnogledost, negotovost, smolo in spodrsljaje; takoj$nja
pomoc¢ ob zalosti, Zalitvah in raznih neprijetnostih je zbrana v
knjigi Z ljubeznijo ...; nasveti za krep¢ilni dremez in trdno no¢no
spanje nosijo naslov Dobro spi!; zadnja v nizu, z naslovom Vse v
redu, pa deluje proti uni¢ujo¢emu vplivu obremenitev, travm
in podobnih tezav.

Priro¢na knjizica malega formata je primerna za vse starosti,
uporabna tako za posameznike kot za skupine - od $olarjev in
$olskih skupnosti do domov za ostarele. Ko bo trema postala nasa
zaveznica, bomo samozavestno nastopali tako pred razredom kot

pred polno dvorano.
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O avtorjih

Monika Matschnig (1974) Zivi in ustvarja blizu Miinchna v Nemciji. Je diplomirana
psihologinja, kov¢ ter osebna in poslovna svetovalka. Nekdanja vrhunska $portnica je s
svojim podjetjem Ucinek. Vedno. Povsod kot vodilna strokovnjakinja za govorico telesa
ze vec kot petnajst let mednarodno uspesna in je bila za to tudi ze veckrat odlikovana.
Kot javna govorka letno priredi priblizno 120 predavanj in seminarjev. Predava na

$tevilnih univerzah, njene stranke so domaca in tuja podjetja. Na seminarjih poskrbi

za to, da s svojim nastopom vsakdo zablesti.

Kai Pannen (1961) je Studiral slikarstvo in film v K6lnu, od leta 1990 pa dela kot ilustrator
in ustvarjalec risank. Knjizne ilustracije predstavljajo tezis¢e njegovega delovanja. Med
drugim je ilustriral knjige Kako naj se (ne) prepiramo, Glavo gor!, Le pogum!, Vso srecol,

Z ljubeznijo ..., Trema. Kai Pannen Zivi in spi (navadno kratko in dobro) v Hamburgu.

1z knjige

NASPROTNIKI POSTANEJO PRIJATELJI

Trema torej prinasa paniko in uspeh
v isti podobi. Zaradi nje si do novih in
zato neobicajnih situacij navadno bolj
skepticen, kot je potrebno, obenem pa dogodkom, ko zaradi napetosti komajda
te adrenalin aktivira in stopnjuje tvojo 3e lahko jasno mislis. Vaje za telo sledijo
pozornost. Pogoj za odlicen nastop po tem.

(brez tresocih rok) je torej tu, zdaj ga

moras samo Se izrabiti.

Naslednje vaje ti lahko pomagajo.

Najprej Magdini najljubsi psiholoski
triki, ki jih lahko uporabis vedno znova
pred odlocilnim dnem - ali tik pred

TRIK 1

POGLEJMO STRAHU V OCI

To je najbrz najstarejsi nasvet za
premagovanje strahu, ki dejansko
deluje: namesto da se bojis resni¢nosti,
imej samozavesten odnos do strahu in
si jasno predoci scenarij, zaradi katerega
postajas zivcen.
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TAKOLE TO DELUJE:

Nenadnih blokad in izgub spomina
(blackout), ki jih povzroca trema, se

lahko ubranis, ¢e natanko premislis,

kako na primer bi lahko potekal poslovni
sestanek. Katera vprasanja ti bodo
zastavili? S kak$nimi argumenti jih

bos preprical?

Tako si lahko pripravis Ze veliko
odgovorov. Kolikor podrobnejsa bo tvoja
predstava, toliko bolje bos pripravljen na
vse razlicne moznosti. Gotovost,
da te (skoraj) ni¢ ne more

) iztiriti, bo hitro izpodrinila
tremo.

TAKOJSNJA POMOC - VAJE ZA DUSO

TRIK5
SRECEN NASMESEK

Ce je trema Ze tu, pa poskusi DELUJE PA TAKOLE:
z nasmeskom! Pri tem se izloca
serotonin, hormon srece. Poleg tega
si s prijaznim izrazom na obrazu

tako ali tako Ze vse osvojil.

Ko imas3 veliko tremo, ti verjetno

ni do smeha. »Ni¢ hudega,« si misli
Magda in si pre¢no med zobe na hitro
zatakne svin¢nik. Ustnice se ga ne smejo
dotikati. Dovolj je Ze, da ostanete eno
minuto v tem poloZaju, pa jo zagodete
mozganom.

ADIJO TREMA

> Smeh zavira adrenalin, ki se izlo¢a
pri tremi.

> Smeh krepi tudi imunski sistem —
tako bos ostal telesno in dusevno
v vrhunski kondiciji.

Utelesenje (angl. embodiment)

se imenuje spoznanje kognitivne
znanosti, da se v telesu izrazajo ne le
Custva, temvec da velja tudi obratno,
da mimika in gestika vplivata na
osebna Custva.

KOZZO

BV DR
KoT] SVINEN
" SZ j POM Ak Nszeo'pS Sl
PRAVEM MEHY DOB‘RTAk
A
AKO R &N A Ukps

3000 Celje, Presernova ulica 23, T 03 426 48 00, F 03 426 48 10, Knjigarna: T 03 490 14 21, F 03 490 14 22
1000 Ljubljana, Nazorjeva ulica1, T 01244 3652, F 01244 36 75, Knjigarna: T 01244 36 50

info@celjska-mohorjeva.si ¢ www.mohorjeva.org

© Andrea Kéhler



